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Treningsprogram

e Stor forskjell pa motivasjon og
treningsvilje

e Anbefaler en ekstra treningsgkt i
tillegg til fellestreninger

e Det skal ikke veere noe treningspress




Uke 1
Onsdag:

Torsdag:

Egentrening:

Fellestrening

1. Intervalltrening

2. Styrke
Hovedlgpsprosjektet 3D-O
Langtur

Uke 2

Mandag:
Onsdag:

Egentrening:

Fellestrening
Fellestrening

1. O-lgp (fartslek)
2. Styrke

Langtur

Uke 3
Mandag:
Onsdag:

Egentrening:

Fellestrening
Fellestrening

1. Langtur
2. Styrke
Bakkedrag

Uke 4

Mandag:
Onsdag:

Egentrening:

Fellestrening
Fellestrening

1. Intervall
2. Styrke
Langtur

Uke 5
Mandag:
Onsdag:

Egentrening:

Fellestrening
Fellestrening

1. O-lgp (fartslek)
2. Styrke
Bakkedrag




Hovedlgpsprosjekter

e 4. januar 3D-O Dragvoll
e 6. februar Asvang skole
e 7. mars Melhus

e 21 —22 april Bjugn

e 4 — 8 august Kristiansand




e https://www.hl2018.no/

C
Q
=
9
(p)
T2
-
L
|
O




Turer

e Bjugn 21— 22 april
e Oppdal juni (hlp)?

Hovedlgp/O-landsleiren 3 — 8 aug
e Midtnorsk (Oppdal) 24 — 27 aug
e Pstersund 14 — 16 sep




Niva

e H13 — 14 var B-niva
e H15 - 16 er A-niva

* Hva er forskjellen?




Oppdal Bygg as

"
NORGESHUS
/)

VIANOVA

Trondheim

w

WORSK:
EESTIVAL

K
G
K
i
W

H15-5.1 km
;;-:E ig

Oppdal Bygg as

NORGESHUS
/]

Trondheim

VIANOVA

w

WORSK:
EESTIVAL

H14 - 3.2 km

Sp kl. Freidig












13

Hvilken klasse?

e H15-16 i ungdomsl@p og sprint

e B-klasse kan vaere et alternativ i
kretslgp?




Mandagstreninger pa
varen

e For a fa fremgang ma vi trene |
terreng med utfordringer

e Vi er blitt for kjent pa Brekkasen

e Det krever transport av foreldre
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Ungdomslgp

e 16. mai Freidig

e 24.mai Byasen

e 31.mai Melhus

e 7.juni Trollelg

e 14 juni Skogskarene
e 23.aug Malvik

e 30. aug Nidargst

e 8.sep NTNUI

e https://doodle.com/poll/xy9p9tkgmy2ebued




Loypelegging

e Kurs i purple pen.

e Gratisporgramvare for a lage Igyper

e Vere med a sette ut poster a
arranger treningslgp
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Bruk av GPS

e GPS-klokker er mye brukt
 Livelox blir med og mer poulaert

e Jeg har planer om a bruke det pa
trening, men da kan man ogsa
bruke mobiltelefon.
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